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Quan trong:

«  Nhiing ngudi tham gia chi c6 thé mua cdc mat hang thuc
pham dugc in trén chi phiéu WIC.

« Mot s6 san phdm trong tap sach nay c6 thé khéng cé
san § tat ca cac clra hang dugc Gy quyén ctia WIC.




Ho6i  T6i 6 thé sir dung chi phiéu WIC ctia minh & tiéu bang
khac khéng?

Dép Khéng, cac chi phiéu WIC Missouri chi ¢ thé dugc st dung tai
Missouri.

Héi Diéu gi xay ra néu chi phiéu cla tdi bi mat, bi danh cap hoac
hu hdng?

Dap Hay thong bao cho van phong WIC cta quy vi.

Hoi T6i c6 dugc nhan tién thita néu khéng dung hét sé tién trén
chi phiéu WIC cia minh khéng?

Déap Khong, cac clia hang khong dugc phép tra quy vi tién thua
chua chi tiéu hét trén chi phiéu WIC ctia quy vi.

Héi Toi 6 thé thay ddi cac loai thuc pham dugc liét ké trén chi
phiéu cta t6i khong?

Dap Khang, chi c6 van phong WIC clia quy vi mdi 6 thé thay d6i
g6i thuc phdm clia quy vi. Néu ¢ thac méc hodc nhu cau dic
biét, hay noi chuyén véi chuyén gia dinh dudng WIC clia quy vi
trudc khi in chi phiéu ctia quy vi. Ho c6 thé diéu chinh g6i thuc
pham clia quy vi. Khéng viét 1én chi phiéu cda quy vi hoac tu
thay dai.

Hoi  T6i can lién lac véi ai néu c6 thac mac vé cac loai thuc
pham WIC?

Dép Quy vi can lién hé véi van phong WIC clia quy vi.

Hoi  T6i c6 can phai mua tat cd moi thi dugc liét ké trén chi phiéu
WIC cta t6i?

Dap Khong, quy vi khéng can phai chon tat ca moi thi dugc liét
ké trén chi phiéu cla quy vi.

Hay mang dén mét clra hang:

1. Bia h6 sa ID nhan dang WIC va danh séach thuc pham da dugc
WIC phé duyét. St dung danh sach thuc pham WIC da dugc
phé duyét khi quy vi mua sam.

2. Chi phiéu WIC. Phai sir dung chiing trong khoang Ngay St
Dung Dau Tién dén Ngay St Dung Cudi Cling dugc in trén timng
chi phiéu.

Trong Khi Mua Sam:

1. Mua sé lugng hoac loai thuc pham dugc liét ké trén chi phiéu
WIC va tham khao danh sach thuc phdm dugc WIC chap thuan
dé biét toan bod nhiing thuc pham dud diéu kién ctia WIC.

2. Phan loai thuc phdm WIC riéng véi cac loai thuc pham khac
¢6 trong gio cla quy vi.

Tal Quay Ding Ky
Hay cho nhan vién thu ngén biét quy vi dang mua hang WIC.

2. Phan loai cdc mat hang thuc pham WIC riéng biét véi cac mat
hang thuc pham khac.

3. Trinh chi phi€u WIC cho thu ngan biét trudc khi quét cac
mat hang.

4. Phan loai cac loai thuc phdm da dugc mua theo tiing chi phiéu
WIC. Tiing chi phi€u WIC phai dugc thuc hién riéng biét.

5. Xuat trinh bia hé so ID WIC dé thu ngan xac minh chit ky. Thu
ngan c6 thé yéu ciu cac gidy td nhan dang khac.

6. Ngudi thu ngan sé viét ngay mua va téng s6 tién ban hang
trén chi phiéu WIC.

7. Thungén xac minh chit ky trén chi phiéu WIC cling véi chit
ky Gy quyén trén bia ho so ID WIC.
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Sita, Stra D&, Stra Bau Nanh
Sira

« Bat ky nhan hang nao (Nén dung nhan
hang cua clra hang)

- Kich thugc va loai bao bi san phdm nhu dugc in
trén chi phiéu WIC

- it béo/khong chat béo (tach kem, ¥2%, 1%)

« [Sita nguyén kem va 2%

Sitra Khong Béo Dang Kho
« Chi cac san phdm thuang hiéu clra hang
« Chi c6 dang hop 8 quart

Sira Khong Co Lactose (néu o)
« Thuong hiéu bat ky

- [t béo/khong chat béo (tach kem, ¥2%, 1%)

+ Slfa nguyén kem va 2%

« Chicd loai hdp chira nita gallon

- Nhat

Sira co dac
« Chi cac sén pham thuong hiéu clra hang
« C6 déc it béo/khong chét béo
(tach kem, 2%, 1%)
« Sita nguyén kem c6 dac
« Chicdlon 120z

Kem sita béo dugc nuéi u
« Thuong hiéu bét ky
« Chi ¢6 kich thudc quart

Sira Dé (néu o)

« Thuong hiéu Meyenberg

+ C6 ddc (lon 12 0z) (nguyén kem)
« Bot khong chat béo (lon 12 0z)

Sira dau nanh
« Chicdloai hop chtiantagallon - 8th Continent, chi vani

va nhat tu nhién
- Great Value, chi loai tu nhién

Tu nhién

=1

Vani — Nhat Tu nhién

Khong cho phép:

« Sita hanh nhéan « S{ta c6 huong vi « Chai thay tinh
« Slra dura « Stra hitu co « Thay thé siia

- Sira hat diéu . Stradaccd dudng - Vitamite

« Slta gao

« Sira pha tron




Pho-mat
Cho phép:

« Chi cac sdn pham thuong hiéu clfa hang

ndi dia, American, Cheddar (loai gat nhiéu,

gat, trung binh, nhe), Colby, Colby Jack,
Monterey Jack, pho-mat Mozzarella

« Chiblock 8 hodc
16 0z

(tdch kem mot phan hodc nguyén kem)

Pho-mat it béo/khong chat béo

« Chiloai pho-mat American xat lat clia thuong hiéu clta hang

Khong cho phép:
« Phu gia pho-mat

« Pho-mat Deli

+ Thuc phdm pho-mat
+ Pho-mét chay

+ San pham pho-mét

« Bocriéng tung lat

Pho-mat day
Pho-mat bao
Pho-mat cé huang vi
Pho-mat cat nhé
Pho-mét hitu co

Sira it Béo
Cung huong vi va dinh duéng
tuyét v&i nhung it chat béo!

1 Chén Sita Nguyén
Kem =
8 Gram chat Béo

1Tach sita 1% =
2,5 Gram chat Béo

1Tach Sira 2% =
5 Gram chat Béo

o/

2

1 Chén Sita Tach Kem =
0 Gram chat Béo
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S{fa chua

Sita chua (Chi ¢6 hép chira 32 oz)

Coburn/
Save- A-Lot
ftbéo

Nhat

Vani

—

- =

Essential Everyday
[t béo

Pao

Nhat

Mam xoi

Dau

Déau Chuoi

Vani

Khéng chdt béo
Nhat

e

A

Kroger

It béo

Loai A Nhat
Vani Loai A

Khéng chdt béo
Loai A Nhat

———
= f

LY

Huang Dau Nhe Loai A*

Yoplait

ft béo
Harvest Peach
Dau

Dau Chudi
Vani

Khéng chdt béo
Nhat

*chda chat lam ngot nhan tao

Dannon
It béo
Nhat
Vani

Khéng chdt béo
Nhat

Great Value
It béo

bao

Dau

Dau Chuoi
Vani

Khéng chdt béo

Nhat

Huong Dau Chu6i Nhe*
Huong Vani Nhe*

pr———
Ve
-

Schnucks
It béo
Nhat

Dau

Vani

Khéng chdt béo
Nhat

Nt
Dannon Light & Fit
Khéng chdt béo
Dau*

Vani*

HyVee

It béo
bao

Dau

Dau Chuoi
Vani

Khéng chdt béo
Nhat*
Vani*

ShurFine
It béo
Déau

Vani

Khéng chdt béo
Nhat*

Khong cho phép:
« Sita chua kiéu Hy Lap
« Stta chua hiu co

Sta chua (yogurt) lam tu sita vi vay n6 cé chua protein
va cacchat dinh duéng khéac. Dung lam nudc chdm hodc
thém trdi cay lam bira an nhe lanh manh.
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Dau phy, Triing, Bo Pau Phong, Dau

Pau phu

Cho phép:

Nhan hiéu Azumaya:

« Dau PhuDdng Banh (16 oz)
Nhan hiéu NaSoya:

« Dau Phu Hiu Co Dang Min (16 0z)

Tring
Cho phép:

« L&n, mau trang, loai A hodc AA
« Chidéng g6i 1 ta

Khong cho phép:

« Triing c6 cholesterol thap

« Triing hitu co
« Trling dac san

Bo Dau Phéng

Cho phép:

« Nhuyén, mugt min hodc can déi

« Chi céc san phdm thuong hiéu
ctfa hang

« Chicodanglo 16-18 0z

Khong cho phép:

+ Bo dau phong gion

« Bo dau phong it chat béo
« Bo dau phong hitu co

Dau dong hop
Cho phép:

« Loai thd vuon
« Triing mau nau

« Hén hgp gébm mdit,
thach, mat ong, keo
déo hodcsd cola

Pau phuy, Tring, Bo Bau Phéng, Bau

« Dau bg, dau chién khéng chat béo, Dau Garbanzo, dau Tay, dau

Trang, dau Pinto va dau Do
« Chi c6 thuong hiéu Bush’s Best
« Chicolon 160z
« Ham lugng Natri thap/giam

Pau kho, Pau Ha Lan & Pau lang

Cho phép:
« Cacloai dau, dau Ha Lan
hodc dau lang nhat, chin kho
« Chi c4c san phdm thuong hiéu
clia hang
« Chico goi16 0z

Khong cho phép:

« Cac san phdm hitu co

« Chét phu gia nhu giam bong
« Gia vi hay huang vi




Ngi Céc An Lanh

Always Save (hop/tui) Best Choice
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Ngl c6c WIC gitip quy vi c6 dugc cac vitamin va khoang chat
can thiét. Dung loai Nguyén Hat %% la cach t6t nhat bat dau
mot ngay mai.
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Ngﬁ Céc An Lanh

Great Value

Bran
Flakes

én 36 o0z)
én 36 0z)

3120z dé
312 o0z dé

'ﬁ_u:ls.t{?d Toasted
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¥ Ngt C6c Nguyen Hat

Ngi coc la mon an nhe tuyét voil Cung cap nhiéu loai
ngi coc va khuyén khich con em quy vi dé séang tao
mon an clia minh.
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Ngi Céc An Lanh
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Ngii C6c An Néng

Essential
Best Choice Everyday GreatValue
Original

e s

Ralston Schnucks

Bdt Yén Mach An Lién
11,8-12 0z (12 g6i/hdp)
% Nguyén Hat

Cream of c fRi
Best Choice  Wheat HyVee “h }‘ean}l1 3 Iu;e |
et (vli - : 0ng chua gluten

140z
Com Néng
Ngi Céc

(hop/tui)

Malt-O-Meal Ralston

18, 28 hoac 28 0z
36 0z (chi c6 dang tai)

Ngii Coc Lua ;
Mi An Nén 120z,
! 9 Bot Yén
Mach Tho

Cac Ngii Coc va Kich Cé Puoc
WIC Missouri Phé Duyét
Kich C& Dugc Phé Duyét: 11,8/12 oz dén 36 oz trong hop/tui cla
cac thuong hiéu va loai san phdm da dugc phé duyét
Pha tron va két hop cac loai va kich c&, Ién dén téng s6 ounces
dugc néu trén chi phiéu
Chi mua céc thuong hiéu va kich c& dugc phé duyét, bao gom
ngt coc &n lanh va/hodc nong
10




Banh Mi

Laa Mi Nguyén Cam/Nguyén Hat
Chi16 oz

Best Choice
100% Lua Mi
Nguyén Hat

Ty
e
i Erih)

Healthy Life
Lda Mi 100%
Nguyén hat

Khong Budng

Nature’s Own
100% Nguyén Hat
dudng mién phi

Schnucks
100% Laa Mi
Nguyén Hat

100% Laa Mi
Nguyén Hat

Healthy Life
100% Lua Mi
Nguyén Cadm
Nguyén Hat

Ozark Hearth

100% Lua Mi
Nguyén Hat

Wonder
100% Lua Mi
Nguyén Hat

Dillons
100% Lua Mi
Nguyén Hat

Roundtop

HyVee
100% Lua Mi
Nguyén Hat

Price Chopper
100% Lua Mi
Nguyén Hat

Essential
Everyday
100% Lda Mi
Nguyén Hat

Kroger
100% Lua Mi
Nguyén Hat

Sara Lee
100% Lua Mi
Nguyén Hat

WIC chap thuan cac loai banh mi dugc lam 100% lda mi
nguyén hat. D4 cling la mét nguén chét xo dn kiéng,
vitamin va khoang chat tuyét vai.
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Banh Mi Det

Laa Mi Nguyén Cam/Nguyén Hat
Chi16 oz

=3
ik TS

Best Choice Chi-chi’s Don Pancho HyVee
100% Nguyén  Lua MiNguyénHat Lua Mi Nguyén Hat  Lda MiNguyén Hat
Hat Lua Mi

A

Kroger La Banderita Mission
Lda Mi Nguyén Hat Lda MiNguyénHat Lua MiNguyénHat Lda MiNguyén Hat
Kiéu Fajita

Ortega Shurfine
Lda MiNguyén Hat Lda MiNguyénHat  Lua Mi NguyénHat
Kiéu Fajita

+—
Q-
O
=
=
C
N4
o0

Banh Mi Det

&

Best Choice Don Pancho La Banderita
Ngd Nép/ Ngd Nép/
Ngo Trang 6Trd Ng6 Trang

La Burrita Mission Shurfine
Ng6 Vang/ Ng6 Vang/ Ngo
Ng6 Ngot Ngd Ngot

Banh ngd mém la mot ngudn chat xa, vitamin B va axit folic.
Thuéng thic banh ngé mém dé lam banh enchiladas,
fajitas hodc tacos.
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Mi dugc lam tir 100% Lda Mi Nguyén Hat

Mi duogc lam tu Laa Mi Nguyén Hat
Chil6 oz

Barilla

Mi Sgi Nho

(Angel Hair)

Nui Ong Khuyu Tay
(Elbows)

Mi Sai Det (Linguine)
Nui V6 So Loai Vira
(Medium Shells)

Nui Ong Xéo (Penne)
Nui Xon Oc (Rotini)
Mi Spaghetti

Mi Spaghetti Méng

= .

Essential Everyday

Nui Ong Khuyu Tay
(Elbows)

Nui Ong Xéo (Penne)
Nui Xo&n Oc (Rotini)

Mi Spaghetti
Mi Spaghetti Mong

Gia Russa

Mi Sgi Nho

(Angel Hair)

Mi Sai Det (Linguine)
NuiVd So Loai Viia
(Medium Shells)
NuiOng Xéo (Penne
Rigate)

4 ‘Whole Wheat

—_—

Nui Ong Tron Thing
Lama (Roman
Rigatoni)

Nui Xoan Gc (Rotini)
Mi Spaghetti

Mi Spaghetti Mong

Great Value
MiSpaghetti

Hodgson Mill

Mi Sgi Nho (Angel
Hair)

Nui Ong Khuyu Tay
(Elbow Macaroni)
Mi Spaghetti

Nui Xoan (Spirals)
Mi Spaghetti Mdng

NuiOng Xéo (Penne)
Nui Xoan Oc (Rotini)

Mi Spaghetti
Mi Spaghetti Mong

Racconto

Mi SoiNho (Capellini)
NuiOng KhuyuTay
(Elbows)

Nui Hinh No (Farfalle)
Mi Sgi Det (Linguine)
NuiOng Xéo (Penne
Rigate)

NuiGngTronThing
(Rigatoni)

Nui Xoan Oc (Rotini)
Mi Spaghetti

Mi Spaghetti Méng

;HE-

Ronzoni Healthy Harvest

Mi Sai Det (Linguine)
NuiOng Xéo (Penne
Rigate)

Nui Xoén Gc (Rotini)

MiSpaghetti
MiSpaghetti Méng

Sl
Shurfine

Nui Ong Xéo (Penne Rigate)
Mi Spaghetti

Mi dugc lam tir 100% Lua Mi Nguyén Hat

Khong Puoc Phép:

* C6 thém cac loai dudng, chat
béo, dau, mudi

* Hitu co

13




Gao luc

Khong cho phép:
» Nguyén hat chua qua xtr ly « Com An Lién
« Chi cac sén pham thuang « Cac san phdm hitu co

hiéu ctta hang
» Chico goi16 0z

Tu van Dinh dudng ctia WIC

Hay dung Ngii
c6c Nguyén hat

« Ngii c6c nguyén hat la cac loai hat ngii céc
chua dugc ché bién. Ching gidp hap thu
chétxo can thiét.

- Viécan thuc phdm lam tir ngl c6c nguyén
hat ¢4 thé [am gidm nguy cd mac bénh tim
va mot s6 bénh ung thu.

Ldy Nang lugng
Trai cay va Rau cu

« Hau hét cic loai trdi cdy von co it chat béo,
natriva calo.

« Folate trong trdi cdy c6 vai trd quan trong
trudc va trong khi mang thai.

- Trai cy va rau U gitip co thé chéng choi véi
bénh tat va duy tri can nang lanh manh.

Cung cap Nang
lugng Tit Protein

« Protein ¢6 trong ca ngudn thuc phdm thuc
5 vat cling nhu dong vét. Nhiing thuc pham
giau protein nhu ¢4, triing, dau va bo dau
\ phung gitip tao co bap chac khoé.
« Chéatbéo khéng bao hoa cé trong cac loai
hat, hat mam va ca cd thé gitip lam giam
cac nguy ¢ mac bénh tim.

Tao Xuang Chac Khée.

« Xuang can canxi va vitamin D méi ngay
dé phat trién chéc khod.

« Sifa it ch&t béo hay khdng c6 chat béo
gilip xuong va rang chac khoe.

Nguén: Hiép Hoi WIC Quéc Gia Lich WIC 2014 & 2015
14
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Nudc Ep 100% - Danh Cho Phu Nt
Chi Danh Cho Phu Nir

=

Skl
Always Save
Téo
Cam

L —

g

Crisp
Cam

Téo
Cam

B

Valu Time
Cam

r

Best Choice
Tao
Cam

=4

Essential Everyday
Téo
Nho
Cam

Midwest Country
Fare
Cam

Tipton Grove
Tao
Cam

Nuéc Cam Ep Dugc Cho Phép:
- Bat ct loai nudc ép cam déng lanh nao tir nhan hiéu da dugc

phé duyét

11,5-12 0zPac Bbéng Lanh

Clear Value
Cam

L

Great Value
Tao
Nho
Cam

ORANGE JUICE ‘
country style ]

IGA
Tao
Cam

Old Orchard

Tao Anh Pao

Téo Viét Quat

Tao

Tao Kiwi Dau

Tao Xoai

Tao Mam Xoi

Tao Dau Chudi

Nudc Ep Qua Mong
Qua Viét Quat Luu

Anh Dao Luu

Nudc Ep Nam Viét Quat
Nam Viét Quat Luu
Nam Viét Quat Mam Xoi
Nho

Cam

Dua Cam

Ddra Cam Chudi

Nho Tréng

« Nu6c cam ép ¢6 cui, khéng ¢6 cui, phong cach dong qué,
6 b6 sung canxi va/hodc vitamin D, v.v...

15
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Nuéc Ep 100% - Danh Cho tré em

Danh Riéng Cho Tré Em
Chai nhua 64 oz

Always Save Best Choice Diane’s Dierbergs
Téo Tao Garden Tao
Nho Nho Rau

Ca chua

Rau
Nho Trang

'Jﬂ
100% Juice

/w_ul'!c_gun

= -y

Essential Great Value Hy-Top

Everyday Tao Tao Tao

Tao Nho Nho Nho

Nho Ca chua Ca chua Ca chua
Ca chua Rau Rau Rau

Ca Chua Ham Nho Trdng Nho Trang Nho Trang
Lugng Natri Thap &

Rau

Rau Ham Lugng Natri Thap &

Nho Trang

z

Nudéc Ep 100% - Danh Cho tré em

z

Kroger 0Old Orchard Schnucks
Téo Téo Téo
Nho Nho Nho
Cachua Rau Nho Tréng Cachua
Rau Rau Ham Lugng Rau
Nho Trang Natri Thap & Nho Trang
Nho Tréng
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@ LS =Ham Lugng
- b Natri Thap
iz

Shurfine Tipton Grove
Tao Tao

Nho Nho

Ca chua

Rau i Bl
Nho Trang =l
Shopper’s Value
Nudc Cam Ep

Nuéc Cam Ep Dugc Cho Phép:

« Bat ky loai nugc ép cam nao ti nhan hiéu da dugc phé duyét
dung trong hop 64 fl oz (n(ra gallon)

« Délanh hodc khéng lanh
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Trai cay tuoi

Cho phép:

- Bat ky loai trai cay tuci d€ nguyén, cat
lam ddi, lam tu, trai cay xat lat hodc cat
ma khong thém dudng*

+ Nudc ép trai cay déng goi

+ Hiu co

Khong cho phép:

« Trdi cay tuoi c6 thém dudng*hodc caramel

« Khay tu chon ¢é ndp hodc hop c6 nap hoac khay hé dung
trai cay

« Gio trai cay

« Trai cay sdy khé hoac hoa qua déng goéi

« Tréi cay dugc ban trén quay salad

« Cécloai hat (vi du, dau phdng) hodc hén hgp trai cay-hat

- Cac san pham nudéng ¢6 trai cay (vi du nhu, banh nuéng xép
viét quat, trai cdy va banh bi ngo)

« Trdi cdy trung bay hodc trang tri

« Dung riéng trong hop nhua c6 nap

Trai cay dong lanh
Cho phép:
« Nhan hiéu, chling loai va kich c&
déng goi bat ky
« Trdi cdy khong duang/nhat hodc
hén hgp trai cay khong dudng/nhat
« Bat ky trai cdy véi nudc ép tréi cay,
cac chat lam ngot nhan tao hoac nudc
+ Hiu co

Khong cho phép:
« Trdi cdy dong lanh c6 thém dudng*

Chon thuc phdm da S3< mau cho
phan dn cia minh!

Tréi cay va rau cli nhiéu mau dugc dong goi c6 cac
vitamin va khoang chat quan trong.

Viéc an rau cu va trai cady da dang mau sac dem lai
nhiéu lgi ich vé stic khoe hon.

Phan niia khau phan an ctia quy vi nén larau c va

trdi cay. v .

Nguén: Hiép Hoi WIC Quéc Gia Lich 2014 ctia WIC

*Pa thém dudng gom: xi-rd ngd, si rd ngd nhiéu fructoza,
dudng mach nha, dudng nho, dudng mia, mat ong va si-ré6 maple
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Rau Qua Tuoi

Cho phép:

- B4t ky loai rau qua tuoi dé nguyén, cit lam doi, lam tu, x3t lat hodc
cat ra, ma khéng thém dudng,* chat béo hodc dau

« Rau diép ddéng bao, ngon rau diép va rau xanh tron ma khéng can
huong liéu, got vo hay banh mi
nuéng kem

« Khoai tay bat ky

- Téi tuai va guing tuoi

+ Hiu co

Khong cho phép:

« Hop tu chon hodc khay hé chiia cac loai rau qua

- Giorau qua

« Rau diép dong goi hodc rau xanh tron véi rau got vo,
pho-mat, banh mi nudng an kém hoac thanh phan
b6 sung khac
Phuc vu salad tiing phan riéng hoac trong hop nhua
€6 nap
Rau pht kem, x6t hodc rau tdm bot
Hén hop hat-rau (mi 6ng hodc gao)
Rau qua ban trén quay rau trén
Rau trung bay hodc trang tri (vi du, 6t tiéu xau chubi,
t6i xau chudi, trai bau, bi ng6 va ngd An Do)
Cac loai thdo méc dang tuai, bot, hodc gia vi say kho
hodc ngdm cht yéu dung lam huang liéu

Rauquadénglanh 11~ =

Cho phép: q N

+ Nhén hiéu, chlng loai va kich ;
€6 goi bat ky

- Bat ky loai dau va dau Ha Lan (vi du, dau xanh, dau xanh, dau
Ha Lan, dau den va/hoac dau nanh)

« Rau qua dong lanh thong thudng hodc ham lugng natri thap

« Loai rau d6ng lanh tron bat ky, hén hop rau hodc rau tron
dong lanh hap ma khéng thém bat ky thanh phan bé sung,
gia vi hodc dau

+ Hiu co

Khong cho phép:

« Thém dudng,* chat béo hodc dau

« Rau ném gia vi, c6 huang vi hodc tdm bot

« Céc loai rau vdi nudc xot (vi du, nudc thit, nude xot
pho-mat va/hodc ba), mi 6ng, mi, Gao hoac bat ky
thanh phan khac nhu thit, gia cam, ca

« Bat ky khoai tay chién, khoai tdy nghién chién,
vong khoai tay, khoai tay thai hat lyu, thai nhé nau
bam hodc bam cha nau c6 thém chat béo/dau,
gia vi hodc dudng*




Meo Mua Sam Trai Cay Va Rau Tuoi

.« Kiém tra cAc quang cao dac biét (truc tuyén, clra hang
phat t6 rai, v.v...)

«  Sosanh gia ca.

«  Mua trdi cay tuoi va Rau Qud trong mua.

Khi chon cac loai trai cay tuai va rau qua c6 don gia la déng

bang Anh, hay hoan tat cac budc sau day.

1. Dat hang |én can do hang tap hoa.

2. Lam tron trong lugng & mic pound gan nhat hodc
nta pound.

3. Udc tinh chi phi clia cdc mén hang dua trén cac biéu
d6 dudi day.

4. Viét mon hang va gia ca trén danh sach mua sam ctia
quy vi.

Tim gia tiing can & cot bén trai. Doc trén so d6 dé tim thdy quy vi
sé& mua bao nhiéu pound va chi phi cGa trai cay tugi hodc rau qua.

Price 1 1% 2 2% 3 3% 4 4

perlb.| Ib. Ibs. | Ibs. | Ibs. | Ibs. | lbs. | lbs. | lbs.
049 | 049 074 098 | 1.23 | 147 | 1.72 ]| 1.96 | 2.21
0.59 | 059 089 | 1.18 | 148 | 1.77 | 2.07 | 236 | 2.66
0.69 | 069 1.04| 138 ] 1.73 | 207 | 242 | 2.76 | 3.11
0.79 1 0.79 ] 1.19| 1.58 | 1.98 | 237 | 277 | 3.16 | 3.56
0.89 | 0.89 | 1.34| 1.78 | 223 | 267 | 3.12 | 3.56 | 4.01
0.99 | 099 149 | 198 | 248 | 297 | 347 | 3.96 | 446
1.09 | 1.09] 1.64 | 218 | 273 | 3.27 | 3.82 | 436 | 4.91
119 | 1.19] 1.79 | 238 | 298 | 3.57 | 417 | 476 | 5.36
1.29 | 1.29 ] 194 | 258 | 3.23 | 3.87 | 452 | 5.16 | 5.81
139 | 1.39] 2.09| 2.78 | 3.48 | 417 | 487 | 556 | 6.26
149 | 149 | 224 | 298 | 3.73 | 447 | 522 | 596 | 6.71
159 | 159 ]| 239 | 3.18 | 398 | 477 | 557 | 636 | 7.16
169 | 169 | 254 | 338 | 423 | 5.07 | 592 | 6.76 | 7.61
179 | 1.79 ]| 2.69 | 358 | 448 | 537 | 6.27 | 7.16 | 8.06
189 | 1.89 | 284 | 3.78 | 473 | 567 | 6.62 | 756 | 8.51
199 | 199 ]| 299 | 398 | 498 | 597 | 697 | 7.96 | 8.96
209 | 209 | 3.14| 418 | 523 | 6.27 | 7.32 | 836 | 941
219 | 219 329 | 438 | 548 | 657 | 7.67 | 8.76 | 9.86
229 | 229 344 | 458 | 5.73 | 687 | 8.02 ] 9.16 | 10.31
239 | 239 359 | 478 | 598 | 7.17 | 837 | 9.56 | 10.76
249 | 249 | 3.74 | 498 | 6.23 | 747 | 872 | 9.96 | 11.21
259 | 259 389 | 5.18 | 648 | 7.77 | 9.07 | 10.36] 11.66
269 | 269 | 404 | 538 | 6.73 | 8.07 | 942 | 10.76] 12.11
279 | 279 | 419 | 558 | 6.98 | 837 | 9.77 | 11.16] 12.56
289 | 289 | 434 | 578 | 7.23 | 8.67 | 10.12| 11.56] 13.01
299 | 299 | 449 | 598 | 7.48 | 897 | 10.47] 11.96] 13.46
3.09 | 3.09| 464 | 6.18 | 5.23 | 9.27 | 10.82] 12.36] 13.91
319 | 3.19 | 449 | 638 | 7.98 | 9.57 | 11.17] 12.76] 14.36
329 | 3.29 | 494 | 658 | 8.23 | 9.87 | 11.52] 13.16] 14.81
339 | 339 5.09| 6.78 | 8.48 | 10.17]| 11.87] 13.56] 15.26
349 | 349 | 524 | 698 | 8.73 | 10.47] 12.22] 13.96] 15.71
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Cach St Dung Chi Phiéu
Trai Cay va Rau Qua

Chi st dung chi phiéu trai cdy va rau qua tai cac ctia hang
da dugc WIC phé duyét.

Chi mua tréi cay va rau qud tuai va dong lanh da dugc
phé duyét.

Chi phiéu trai cay va rau qua c6 s6 tién t6i da dugc in

trén dé. Néu quy vi cé trai cay va rau qua vugt qua so

tién trén chi phiéu, quy vi c6 thé tra khodn tién chénh
léch d6 bang:

«  Tién mat, chi phiéu, thé tin dung/thé ghi ng hodc thé
EBT SNAP.

«  Nhiéu chi phiéu trai cay va rau qua cho mét lan mua.
(Mot s6 ctra hang chi c6 thé cho phép moét chi phiéu
trai cdy va rau qua cho mét lan mua.)

Vi dy, chi phiéu trai cay va rau qua clia quy vi c6 gia tri la

$11 va chi phi cac loai trai cay va rau qua la $13.

Quy vi ¢6 thé c6 thé bét di cac loai trai cay va rau qua ¢6

gia tri $2 trong l1an mua hang d6 hodc c6 thé trd thém

$2 bang mot trong nhiing cach dugc liét ké & trén.

Thué sé dugc &p dung cho khoan chénh léch d6 néu quy
vi thanh toan bang tién mat, chi phiéu hay thé tin dung/
thé ghing.

NéEu quy vi mua trai cay va rau khéng lén dén so tién téi
da dugc in trén chi phiéu, quy vi sé khong dugc nhan tién
thdi lai.

Bay gid quy vi c6 thé mua cac loai trai cay va rau qué ding
chi phiéu WIC cia minh, ciing vdi tién mat, chi phiéu,
thé tin dung hodc thé ghi ng, hodac SNAP EBT.
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Thuc Phdm Cho Tré So Sinh

Ngii Coc Cho Tré So Sinh

Cho phép: Khong cho phép:

- Chi ¢6 loai khéng dudng « Cac san pham hitu co

« Chi ¢6 loai kho « B6 sung DHA/ARA

« Chicé hop chita 8 hoac 16 oz « Thém hoa qua khé/hat,
sta chua va/hodc qué

5 ,
1.8 Chaobot 0. Chéo bot yén mach
yén mach £ Gao
* ~ Gao 7 LuaMiNguyén Hat
m Bot Ngti Céc g Bot Ngii Céc

Beech-Nut Gerber
(chi c6 loai 8 0z) (chi c6 loai 8 hoac 16 0z)

=

Trai Cay va Rau cho Tré So Sinh
Cho phép: Khong cho phép:
+ HOp chia 4 oz hay 2 g6i hop « Cac san pham hiu co
chtra 4 oz nhu dugc in trén chi - B& sung DHA/ARA
phiéu WIC « C6 thém dudng, mudi hoac
« Giai doan bat ky bot mi
« Trdi cdy hodc trdi cay tron + Added rice, grains or cereal
bat ky « C6 thém gia vi hodc qué
« Trai cay va rau tron bat ky « Trdi cay trén, mi 6ng va/
« Rau quad hodac rau qua trén hoac két hop thit
bat ky « Rau tron, mi 6ng va/
hoac két hop thit
« Bira an t6i hodc thit thém

o
e

Beech-Nut Gerber Tippy Toes
2 goi

Trai Cay va/hoac Rau Qua Tuoi
Trai cay va/hodc rau tuadi dugc phép cho tré sa sinh chi
khi in trén chi phiéu WIC.

Lu6n dung mudng
cho tré sa sinh an.

Sita Bot Cho Tré So Sinh

« S6 lugng, nhan hiéu, loai va kich thudc nhu dugc in trén chi phiéu WIC
21
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Danh Cho Tré So Sinh Bu Sia Me

Thit Cho Tré
So Sinh
Cho phép: Khéng cho phép:
« Chico hop chtta 2,5 oz - Cac san pham hitu co
- B sung DHA/ARA
- Thit va rau két hop
« Hon hgp thit va trai cay
Bira toi

Tar |n_"_ - ]‘."‘
- =

SN———

Beech-Nut Gerber Tippy Toes

Thit danh cho tré so sinh sé mang lai thém Igi ich cho
tré so sinh bu stta me hoan toan.

Danh Cho Ba Me Cho Con Bu
Si{ta Me Hoan Toan

Cabong Hop
Ca Ngu Trang (5 oz) .
Cho phép: Khéng cho phép:
- Thuong hiéu bat ky « Canglrtrang hodc ca ngu
« Chi dong goi dang nudc « Thém huong liéu, gia vi
- Cat khic, dang ran hay nuéc x6t

hodc nghién « Goi gidy bac
« Ham lugng Natri thap « Hop dung riéng tiing phan

« 4gdi/nhiéu goi

Ca Hoi Pong Hop (5 02)
Cho phép: Khéng cho phép:
- Thuong hiéu bat ky « Hun khéi va goi gidy bac
« Chico ca hoi do « Ca Hoi Do, Sockeye hodc Ca Hoi
« Chi dong hop trong nudéc Hong Tu nhién Alaska
« Thém huaong liéu, gia vi hay
nudc xGt
- , - 4goi/nhiéu goi
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Tré So Sinh Bu Sra Me, Ba Me Cho Con Bu Stra Me Hoan Toan

T—

Ca moi (3,75 02)
Cho phép: Khong cho phép:
« Thuong hiéu bat ky « Nudc x6t cay, 6t xanh cay
« Béng hop trong nudc + Xong khoi
« S6t ca chua hodcs6tmutac - Hing qué
« Goi gidy bac
« Hop dung riéng tiing phan
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Sita va/hodc Sira Gay MOOove dén 1%! ;

« Stra tach kem khong c6 chat béo.

« Stfa 1% la su'lua chon lanh manh tiép theo.
Chi bao gém 30% chét béo trong sia nguyén
kem va van con ¢6 huang vi giong nhau. D6 la
mét budc di ding dan khi st dung sita gay.

« Slra 1% va sira gay c6 nhiéu canxi hon va la su
lua chon lanh manh cho tat cd moi ngudi ti
2 tudi trg 1én.

So Sénh Sita Stta Nguyén Gidm it Béo Tach
(1 cOc/8 0z) Kem Stta Béo Sta Kem
(3.25%) (2%) (1%) Sira
Ca-lo 149 122 102 83
T6ng lugng 8 5 2,5 0
chét béo (gm)
Chat béo bao 4,5 3 1,5 0
hoa (gm)
Protein (gm) 8 8 8 8
Canxi (mg) 276 293 305 299
Vitamin D (IU) 124 120 117 115

Tham khao: Co S8 D{r Liéu Quéc Gia Vé Dinh Duéng Tiéu Chuan Tham Chiéu Phat Hanh 26

Missouri

WIC

An udng lanh manh,
Stic khde doi dao.

Bé Y Té Va Dich Vu Ngu&i Cao Nién Misouri
WIC va Dich Vu Dinh Duéng
P.O. Box 570
Jefferson City, MO 65102-0570

573-751-6204
health.mo.gov/wic

DHSS la co quan mang lai co hoi binh dang/hanh déng khang dinh.
Céc dich vu dugc cung cap trén co s& khong phan biét di xu.
Hinh thdc thay thé cta &n phdm nay danh cho ngudi khuyét tat c6
thé nhan dugc bing cach lién lac vai Bo Y té va Dich Vu Ngusi Cao
Nién Missouri theo s6 573-751-6204.

Cac cong dan bi khiém khuyét vé nghe va néi c6 thé quay s6 711.

T6 chiic nay la nha cung cap ca hoi binh dang. TESET



